Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Fitness XXL

Mollig und mobil mit Airex-Matten

Vorbemerkungen/Ziele

Viele tibergewichtige Teilnehmer/innen nehmen an unterschiedlichen Bewe-
gungsangeboten teil, wie z.B. spezielle XXL-Gruppen, Préventionsgruppen,
Rehasportangeboten (Diabetes, Herzsport und Orthopédie) und auch Breiten-
sportgruppen.

Kérperliche Einschrankungen, Hemmungen, mangelnde Bewegungserfahrung
sowie Schamgefiihle kénnen bei den iibergewichtigen Teilnehmenden in den
Sportstunden auftreten. Die Ubungsleitung kann den/die iibergewichtige/n
Teilnehmer/in unterstiitzen, indem sie die Aufgaben modifiziert, alternative
Ausgangspositionen anbietet oder Unterlagerungshilfen (Knierolle, Kopfkeil
0.4.) firr die Riickenlage bereithilt.

In diesem Stundenbeispiel werden Ubungen mit Airex-Matten vorgestellt.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10-15 Minuten)
@ Biumchen, Biumchen wechsel Dich ...
© Die Airex-Matten liegen im Raum auf dem Boden verteilt.

Die TN bewegen sich um alle Matten kreuz und quer herum. Bei Musik-
stopp geht jede/r TN auf eine beliebige Matte.

Mehrere Wiederholungen, verschiedene Fortbewegungsarten (kleine und
grofe Schritte, Armeinsatz, Knie anheben usw.)

Auf den Matten werden zusétzliche Aufgaben ausgefiihrt:
Nur mit dem rechten Fuf3 auf die Matte

Zwei TN Riicken an Riicken

Drei TN auf einer Matte

Finf Fiif3e auf einer Matte

Sechs Fiif3e und zwei Hande auf einer Matte

usw.

@ Jetzt geht's los ...
© Die Matten liegen im Halbkreis, so dass die Ubungsleitung (UL) alle TN im
Blick hat und dass alle TN die UL sehen kénnen.

Auf den Matten ...
e Vorwadrts- und riickwarts gehen <
e Vorwarts- und riickwérts gehen, dabei die Arme mit )
anheben und senken w
e Seitschritte tiber die lange Seite
e Seitlich von der Matte herunter und wieder
rauf steigen
e Halbe Drehung nach rechts und links durchfiihren
e Von der Matte vorne absteigen, im Bogen um die
Matte herum gehen, wieder vorwarts aufsteigen usw.
e Fersen im Wechsel nach vorne aufsetzen,

ggf. mit Armeeinsatz
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Rahmenbedingungen

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

15 Erwachsene (Frauen und Méanner)

Material:

Airex-Matten, Musikanlage, CDs, Sitzgelegenheit
fur jede/n TN (Kasten, Hocker oder Stuhl)

Ort:

Gymnastik- oder Sporthalle

Absichten und Hinweise

© Aufwérmen, Einstimmen, Herzkreislauf-Akti-
vierung, Reaktionsschulung, Férderung der Krea-
tivitat, Kommunikation

© Im Vorfeld tiberpriift die UL die Beschaffenheit
und Rutschfestigkeit der Matten.

@ Musikeinsatz

© Jede/r TN wahlt das eigene Tempo!

< Auf die Mattenkanten achten!

Erwdrmung, bewusste Wahrnehmung fiir unter-
schiedliche Untergriinde (Boden und Matte)

€ Musikeinsatz

Die Musik so auswahlen, dass auch im halben
Tempo geiibt werden kann.
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

SCHWERPUNKT (20-30 Minuten)
@ Auf und nieder
© Die TN stehen auf ihren Matten.

Die TN gehen in eine leichte Kniebeuge und wieder hoch.
Mehrere Wiederholungen

@ Autoscooter
© Die Matten werden eingerollt.

Die TN nehmen die Mattenrolle in beide Hande und bewegen sich im
Raum umeinander herum. Bei Begegnung mit anderen TN stof3en sie mit
den Matten aneinander.

@ Hockstellung
© Jeder TN legt die gerollte Matte quer auf die Oberschenkel und stiitzt die
Unterarme darauf ab.

Mit dieser ,Stiitze" werden erneut Kniebeugen durchgefiihrt.

@ Paketbote
© Die TN klemmen die Mattenrolle unter einen Arm.

Die TN bewegen sich durch den Raum.
Seitenwechsel: Mattenrolle unter den anderen Arm klemmen.

@ Tief und hoch =
© Die TN fassen ihre Mattenrolle mit beiden Handen S
und halten sie vor dem Kérper.

In die Kniebeuge gehen und dabei die Arme mit der |
Rolle nach vorne anheben. i

@ Haltung bewahren
© Die Mattenrolle wird hinter dem Korper mit beiden Handen gefasst, ggf.
unter die Arme klemmen.

Die TN tragen ihre Mattenrolle hinter dem Riicken und gehen durch den
Raum.

@ Rolle riickwarts
© Die TN halten die Mattenrolle weiterhin hinter dem Kérper.

Mit der Mattenrolle hinter dem Korper Kniebeugen durchfiihren.

@ Reflexion
e Welche Kniebeuge-Variation geht besser?
e Welche ist schwerer?
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Autorin:

Absichten und Hinweise -
Ursel Weingartner

Kraftigung der Beinmuskulatur

© Auf eine korrekte Ausfiihrung achten!
o Gesaf3 nach hinten!
o Knie hinter den Fuf3spitzen lassen!

Dynamische Bewegungsphase, Kontakt zu ande-
ren TN der Gruppe aufnehmen

© Den Stof3 vorsichtig dosieren!

Kraftigung der Beinmuskulatur,
Unterstiitzung durch die Matte spiiren
© Auf eine korrekte Ausfiihrung achten!
o Gesafd nach hinten!
o Knie hinter den Fuf3spitzen lassen!

Dynamische Bewegungsphase, Kérperwahrneh-
mung

Variation von den bisher durchgefiihrten Knie-
beugen, Kréftigung der Beinmuskulatur
© Auf eine korrekte Ausfiihrung achten!
o Gesaf3 nach hinten!
o Knie hinter den Fuf3spitzen lassen!
< Die Anhebehéhe kann individuell ausprobiert
werden.

Dynamische Bewegungsphase, die aufrechte
Haltung bewusst wahrnehmen

Wahrnehmung der unterschiedlichen Durchfiih-
rung von Kniebeugen, Kréftigung der Beinmus-
kulatur

© Auf eine korrekte Ausfiihrung achten!
o Gesaf3 nach hinten!
o Knie hinter den Fufspitzen lassen!

© Auf die Balance achten

Reflexion, Wahrnehmung von
unterschiedlichen kérperlichen
Anforderungen Illustratorin:

Claudia Richter
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Stundenverlauf und Inhalte

@ Lastentréager
© Die Mattenrolle senkrecht, dicht am Kérper tragen.

Die TN gehen kreuz und quer durch den Raum.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5-10 Minuten)

® Am laufenden Band

© Die Matten werden hintereinander in einer langen Reihe als Mattenbahn
(ggf. je zwei Matten hintereinander) ausgelegt.
Die TN gehen in einer Richtung tiber die Mattenbahn und an der Seite auf
dem Boden wieder zuriick.

Verschiedene Fortbewegungsarten (kleine und grof3e Schritte, mit Armein-
satz, Knie anheben, nur mit einem Fuf3 auf die Matte usw.) iiber die Matten
durchfiihren.

AUSKLANG (10-15 Minuten)

@ Atemraume spiiren

© Die TN sitzen auf einem kleinen Kasten, Hocker oder Stuhl oder wer kann,
legt sich auf eine Matte hierbei evtl. Unterlagerungshilfen nutzen.

Die TN legen ihre Hande auf verschiedene Korperbereiche (Brustkorb, Flan-
ke, Bauch) und spiiren die Atembewegungen nach. Hierbei soll bewusst zu
den Handen hin geatmet werden.

@Ein und aus
© Die TN stellen sich neben ihre Matten auf festen Boden.

Die TN heben ihre Arme an und zahlen bis 4 — dabei einatmen.
Die TN lassen die Arme sinken und zéhlen bis 4 — dabei ausatmen.
Dann die Ausatemphase verldngern:

® 4ein—-6aus

® 4ein—-8aus
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einatmen

Absichten und Hinweise
Lockerung der Beinmuskulatur, Hinweise zum
riickenschonenden Heben und Tragen

O Die UL gibt den TN Informationen zum riicken-
gerechten Heben und Tragen.

Dynamische Bewegungsphase, die aufrechte
Haltung bewusst wahrnehmen

< Die TN bewegen sich in ihrem individuellen
Tempo.

Atemregulation

© Zeit zum Nachspiren lassen
© Ggf. Musikeinsatz

Atemschulung, bewusst verlangertes Ausatmen

© Individuellen Atemrhythmus beachten

ausatmen
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